Nebudeme se
bavit o idealni
velikosti ani o tom
nejhez¢im tvaru
na sveté, protoze
to ma kazdy
nastavené jinak.
Rec¢ bude o tom,
jak zadek spravné
posilovat a plné
vyuzit jeho svalovy
potencial! 2
Text: Marie Makovskd
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Perfektni zadek
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JAK SPRAVNE PRO\/APIFI
JEDNOTLIVE CVIKY NAM
UKAZAL OSOBNI TRENER
VOJTECH SAFRANEK Z CENTRA
ANTMANN STRENGTH ANP
CONDITIIONING.

evné hyzdeé spolu s plnym dekoltem a plochym

brrichem se jisté perou o prvni pricky ideald zenské

postavy. Jak rika Adam, osobni trenér a zakladatel

pohybové napravného centra ANTMANN:
,Estetika je samoziejme dulezita, mimo jiné i pro lepsi
sebevédomi, ale dost Casto se setkavame s tim, Ze je hezky
zadek pohybové témér nefunkéni.” A jak je to mozné? ,Déje
se to nejcastéji zamerovanim se v tréninku na jeden sval nebo
malou skupinu svala, které tak sice vycvicite, ale nezapojite
do celého retézeni v pohybu. Svalové skupiny by mély hlavne
spolupracovat a takzvané tahnout za jeden provaz,” doplnuje.
Neni $patné zamérit se na krasny zadek a zaradit cviky,
abychom toho dosahli, ale méli bychom to délat s rozumem
vuci funkei celého téla.

HNACiMOTOR
Hlavni funkei hyzdi je stabilizovat kycle a panev pri
pohybech, jako jsou chiize, béh, zdolavani kopcti i schodi,
asamoziejmeé také témér pri jakémkoli sportu. Proc¢ je tedy
posilovat, kdyz je denné vyuzivame v tolika aktivitach?
Odpovédi je casto nevyuzity potencial, ktery maji. Jako
potencialné nejsilngjsi svaly téla by mély v nékterych
pohybech prevladat, ale kolikrat je dokazeme nechténé
opomijet a tim nakladat bremeno ostatnim svaliim
a strukturdam, hlavné kolentim nebo zadtim. , A tak se stava,
ze k nam prijde klient s bolesti zad a napriklad vyhiezem
ploténky, a pfestoze samoziejmé Fesime v§e kolem patere,
dechovy stereotyp i svaly, které ohybaji kycle, zajima nas
hlavné aktivita a pFipadna slabost hyzdi a hamstringt (svalt
na zadni strané stehen). Ziskdme tak prostor pro rehabilitaci,
protoze odstranime nejvétsi stresor pro zada, kterym je prave

nedostate¢né zapojeni hyzdi,” vysvétluje Adam Antmann.

Télo & forma / TRENINK

Nohy a zadek jsou jako
koreny stromu, a kdyz
nejsou pevné v zemi,
kmen (télo) nemiize
odoldavat vétru v podobé
kazdodennich aktivit.

POHOV... VZTYK!
Pokud jste nékdy prosli pohybovou diagnostikou nebo jakkoli
resili zdravi pohybového aparatu, asi jste museli odpovidat
na otazku: Kolik hodin denné sedite? Trenéfi z centra
ANTMANN jsou toho nézoru, ze ani dlouhé sezeni nemusi
byt samo o sobé §patné, ale je pak treba svaly dostatec¢né
aktivovat a nastartovat, aby zase plnily svou funkci v pohybu.
,KdyZ se podivame tfeba na hokejisty a ragbisty, jednou
z dominant jejich postavy byva pravé zadek. Je to proto,
7e maji pri sportu spoustu opakovani pohybt, které zadek
vykonava (silovych zapraht, propnuti nohou a rychlych
start),” vysvétluje Adam. A co s tim, pokud sami neskac¢eme,
nesprintujeme ani nehrajeme hokej? , Jisté si ale denné
sedate a zvedate se, nosite ruzné tézké véci a chodite,
pripadné béhate. Hyzdové svaly tak pouzivéte xkrat denné,
ale otazkou je, jestli dostatecné a spravné. Jakmile si pak
budete chtit zasportovat nebo zacvicit a tento hnaci motor
bude fungovat jen na ptil vykonu, nastava problém. Miize
prijit tuhost a omezeni pti pohybu, bolest...”

Jak ovlivnit tvar?

Je tfebafici, Ze genetiku neporazime a z plochych hyZzdi
brazilsky zadek pravdépodobné nikdy nebude, ale tvar mize
pomoct ovlivnit:

2 VyZiva a dostatek stavebniho materiélu (mj. bilkovin)

2 Stimulace cvi€enim (1x tydné& nestaéi, cviky na zadek zafadte
klidné i 3-4x)

> Nezapomeiite na propojeni v komplexnim pohybu (cvi¢te
celé télo)

= Do urcité miry staci vlastni vaha, ale pro vykonnostni impulz
a posun dal se nebojte dal3i zatéze, tieba Cinek
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JDEME
NA TO!

Kazdy novy cvik je
novy impulz a mize
nasledovat svalova
bolest. Do urcite

miry se jlnemusite
obavat, ale rozhodné
neplatianito, Ze co
boli, toroste! Bolest
mdZe byt znakem
NEtrenovanosti, stejné
jako PREtrénovanosti.
Snazte se tedy

cvicit takovy pocet
opakovani, abyste

po celou dobu svoje
hyzdove svaly

a techniku cviku
doopravdy vnimali.
Jakmile za¢ne spravna
technika uvadat, dejte
sipauzuav klidu se
pripravte na dalSi serii.

> ‘\\\"' -
1| 3KeBLE S GUMICKou

Na prvni pohled jednoduchy cvik se hodik aktivacihyZdovych svald pred tréninkem.
Pohyb pripomina otevirania zavirani knihy ¢imusle, proto se mu anglicky rika clamshell.
Jak na to: Gumictku o niz8im odporu umistéte nad kolena. PoloZte se nabok s pokréenyma
nohama do podporu na predlokti, s loktem pFimo pod ramenem. Pritdhnéte Spicky smérem
k hlavé a paty nechte spojené. Pohyb vede vrchninoha, kterd odlepikoleno a natahne gumicku.
Cvik nékolikrat zopakujte a otoc¢te se na druhy bok.
Pozor na: ramena vytazena nahoru k us{m, bok propadly aZ k zemi a neaktivn{stfed téla

2 MOST VLEZE NA ZADECH

Skvély cvik k uvédomén( sivlastnich hyzdovych ‘ _;-r .

svalllajejich propojenise svaly stehen, ktery miZete ?
provadét témeér kdekolibez jakychkoli pomlcek. Pokud mate,

mUZete pridat odporovou gumitku nad kolena.
Jak na to: PoloZte se nazada s pokréenymanohama oprenyma
o paty. Paterby mélabyt v neutralni pozici, to znameng, Ze
pod bedernioblast se vam vejdou 3piky prstd (bedra netlatt
do zemé&, ani od ninejsou p¥ili5 vzdalend). Aktivujte hyZdoveé
svaly, zatlacte do pat abez jakéhokoli ohybu patere zdvihnéte
zadek dojedné roviny se stehny. Cely pohyb provadéji

dominantné nohy a hyzdé, ne pater.

Pozor na: nedostatecnou aktivaci hyZdovych svald, kterou

mdZe prozraditibolest beder
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Je odliSnou verzipredchoziho cviku a taktéZ ho miZete

= modifikovat pouZitim odporové gumicky umisténé nad
kolena.Dale budete potiebovat napriklad hranu pevné pohovky nebo
lavice, o kterousioprete horni ¢ast zad.
Jak na to: Oprete sihorni ¢ast zad o lavicinebo jiny stabilnt ndbytek.
Ramena zasutite smérem dolt od us{, kde musi zlistat po celou
dobu. Nohy pokréte, stabilné opfete o chodidla, aktivujte stfed téla
ahyZzdové svaly a vytlatte zadek smérem nahorudojedné roviny se
stehny. Pripohybu smérem doll sinesedejte, zastavte vzdy kus nad
zemiaznovu provedte ,trh" nahoru.
Pozor na: ohyban{a prohybani patere (op&t by mé&la byt po celou dobu
v neutraln{ pozici), prilisné zaklanéni hlavy

Eg KYCELNI , TRH"

DREP
Asivas neprekvap,

Ze v tréninku hyZdi
najdete dfep. Marné byste hledali
komplexnéjs{ zapojen{svall
témér celého télasdirazem
nanohy azadek.

Jak na to: Postavte se snohama
otrochu ¥ neZje Sitkavasipanve,
se spi¢kamimirné vytoenymi iy F

ven. Pokud mate gumicku, mizete

jidatnadkolenaapo celoudobu
cvikujinohamadrZet v napéti. #
S naprimenou patefiv neutralni

pozicinejprve zapojte do dfepu

kycle avzapétikolena. Pohybujte

se pomalu a vnimejte aktivitu » —
hyzdovych svall. Jakmile nad
nimi pFestavate mit kontrolu,
jste uzmoc nizko arozsah drepu
mirné zkratte.

Pozor na: nedostatecnou aktivaci
hyZzdovych svall, vyrazné -
podsazovanipanve nebo prilisné n 1'& e | —_—
prohnutivbedrech " Y i,

Télo & forma / TRENINK

ES VYPAD VZAD

Vypadl existuje spousta druht.

Navypadvzad nepotFebujete
moc mista anaucite se pracovat se
stabilitou a vlastnim télemv prostoru.
Jak na to: Postavte se vzprimené
anejprve mdzete vyzkouset balanc
pomalym posouvani{m jedné nohy vzad
po zemia najit si tak idealn{vzdalenost
naumisténi Spi¢ky pro vas vypad.
S aktivacistfedu téla udélejte krok
vzad jednou nohou, oprete jiza télem
o 3picku a pokréte kolena, az se dostanete
do vypadu. Koleno zadninohy by se mélo
zastavit kousek nad zemi. V tu chvili
jeSté vice aktivujte hyZdové svaly a svaly
stehna predninohy azadninohuvratte
zpét do stoje. Po nékolika opakovanich
nohy vystridejte.
Pozor na: nadmérny predklon trupu
nebo naopak zéklon &iposouvani celého
t87i5t& prili3 dopFedu nebo dozadu (t&lo
by mélo byt stale napfimené, pohyb
provadgji nohy), vyrazné pohyby kolene
predninohy do stran (koleno by mélo
zlstat centrované tam, kam sméruje
pickanohy)
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